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ФУНКЦІОНАЛЬНІ УМОВИ РОЗВИТКУ ШВИДКІСНОЇ 

ВИТРИВАЛОСТІ В КВАЛІФІКОВАНИХ ФУТБОЛІСТІВ 

Структура змагальної діяльності кваліфікованих футболістів передбачає 

основні епізоди спеціальних рухових дій в субмаксимальній зоні потужності [1,2]. 

Реакція пульсу є основним фактором диференціації працездатності 

функціональних систем [3]. На сьогоднішній день тема розподілу навантаження 

та регламентація умов їх застосування навчально-тренувальному процесі є 

вивченою не достатньо. 

Аеробний поріг (АП) є функціональним показником інтенсивності фізичної 

активності, при якому організм починає переважно використовувати для 

вироблення енергії аеробний метаболізм, використовуючи кисень для 

розщеплення глюкози. 

При зростанні інтенсивності тренування, під час якого вироблення енергії 

стає значною та наступає межа при якій організм не в змозі постачати кисню для 

задоволення його потреб [4,5]. В таких умовах організм переходить до 

анаеробного метаболізму, де глюкоза розщеплюється за умовою кисневого боргу, 

утворюючи лактат. Анаеробний поріг (АНП) – це певний рівень фізичної 

працездатності при якому починається значне накопичення лактату в м’язах. 

Мета дослідження: науково-методично обґрунтувати фактори оптимізації 

швидкісної витривалості досвідчених футболістів, за даними функціональної 

діагностики та оперативного контролю. 

mailto:pavlo.sirenko@lspa.lv
mailto:janis.zidens@lspa.lv
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Оптимізувати тренувальний процес, що враховує межі лактатного та 

аеробного порогів підвищує рівень здатності організму працювати на більшій 

інтенсивності без накопичення лактату, покращуючи швидкісну витривалість 

(ШВ) та продуктивність змагальної діяльності кваліфікованих футболістів. 

Виклад основного матеріалу: У досліджені взяли участь досвідчені 

футболісти (n=25, вік 18 – 35 років, стаж занять футболом – від 10 і більше 

років). Використовували монітори серцевого ритму з вбудованим GPS датчиком 

Polar Team Pro, Китай. 

Визначали дистанцію пройдену на швидкості 0-7; 7-15; 15-20; 20-25; 25>км. 

/год. Також приймались до уваги показники загальної дистанції, максимальної 

швидкості та ін.. 

Дослідження проводили на підставі аналізу пройденої дистанції в метрах 

відповідно зон швидкості 20-25, 25> км./год., пульсової відповіді. Обробка 

отриманих результатів проводилась за допомогою програмного забезпечення 

Polar Team Pro. 

Процедура, організація дослідження: Використовували систему POLAR 

TEAM PRO з портативним пристроєм IPad, Китай. Призначений для реєстрації 

серцевого ритму та показників GPS в режимі реального часу. Використовували 

грудні датчики POLAR pro з контактною стрічкою фіксації або POLAR TEAM 

PRO Shirt. 

Під час клінічного етапного медичного контролю в структуру діагностики 

серцево-судинної системи нами були додане визначення АП, АНП максимального 

пульсу. Отримані дані були персоналізовані та внесені в базу діагностичної 

системи. Анаеробний поріг був визначений нами початком червоної зони, 

аеробний – початком зеленої зони і жовтою зоною 

Швидкість проходження дистанції обумовлена зонами 0-7; 7-15; 15-20; 20-25; 

25>км. /год. Аналіз працездатності регламентуємо двома останніми параметрами 

в контексті «високошвидкісного бігу». Це сума дистанції (в метрах), пройденої зі 

швидкістю 20-25км. /год., та дистанції пройденої з максимальною швидкістю 

25>км. /год. 
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Дослідження проводили під час календарних ігор першого кола сезону 2021- 

2022 року протягом першого та другого таймів (Рис.1). 

 

 
Рис. 1. Крива зміни показників пульсу (червоним кольором); швидкості 

(синім кольором); вертикальна вісь Х (швидкість, відсоток від максимального 

пульсу), горизонтальна вісь Y (кут). 

За отриманими даними ми спостерігаємо, що основна змагальна діяльність 

обумовлена зоною субмаксимальною потужності. Червоним кольором на графіку 

зображена персональна межа АНП. 

Розвиток ШВ передбачає «входження» під час навантаження в зону пульсу 

вище анаеробного порогу [1]. 

Оптимальним відпочинком після навантаження в зоні пульсу вище АНП є 

пульс нижче АП. Визначені оптимальні умови для розвитку ШВ досвідчених 

футболістів. Визначені складові регламентації побудови тренувальних занять. 

Висновки: Оптимальною умовою для розвитку ШВ є персоналізація 

навантажень в залежності від індивідуальних фізіологічних особливостей. 

Основними параметрами які регламентують ШВ є показники АП і АНП. 

Найбільш ефективними для розвитку ШВ є вправи з врахуванням умов 

співвідношення АП та АНП. 
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ФЛОРБОЛ ЯК ЗАСІБ РУХОВОЇ АКТИВНОСТІ 

Актуальність. Головним завданням занять фізичним вихованням, є 

зміцнення здоров'я, розвиток певних фізичних якостей, сприяння правильному 

фізичному розвитку, пропаганда здорового способу життя. Можливість навчити і 

вдосконалювати важливі рухові навички та вміння. Все це можна реалізувати за 

допомогою різновиду хокею з м’ячем - флорболу. 

Виклад основного матеріалу. Розвитком цього командного виду спорту 

світ зобов'язаний Швеції. Серйозним поштовхом у розвитку флорболу стал 

випуск пластикових ключок під брендом Cosomі. Пластиковий бенди, софт-бенди, 
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